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BANG DO CHi SO KHOI CO’ THE (BMI)

Muc tiéu 140 cm | 145cm | 150 cm

d2kg | 214 | 200 | 187
45kg | 230 | 214 | 200 | 187
a8kg | 245 | 228 | 21,3 | 200
- A ? 2 51kg | 260 | 243 | 227 | 21,2 | 199 | 187

IVI U Cc tieu cua b uol 54kg | 276 | 257 | 240 | 225 | 21,1 | 19,8
\ \ 7 57kg | 291 | 271 | 253 | 237 | 223 | 209 | 197 | 186

N ay I d h O C CaC h dO 60kg | 306 | 285 | 267 | 250 | 234 | 220 | 208 | 196 | 185
2 N A ~ 63kg | 321 | 300 | 280 | 262 | 246 | 231 | 218 | 206 | 194

C h | SO k h ol cot h e 66kg | 337 | 314 | 293 | 275 | 258 | 242 | 228 | 216 | 204
. P 69kg | 352 | 328 | 307 | 287 | 270 | 253 | 239 | 225 | 213

( B M | ) Va d e g 1dl 72kg | 36,7 | 342 | 320 | 300 | 281 | 264 | 249 | 235 | 222
, , » ) 75kg | 383 | 357 | 333 | 31,2 | 293 | 275 | 260 | 245 | 231
thich cac két qua DB (<18): Thiéu cin; Xim (18-22,9): binh thurdma; Xanh (23-24,9): Nauy co béo phi; Ving (225): Béo phi

155cm | 160cm | 165cm | 170cm | 175cm | 180 cm

18,8

18,7




NoOi dung

1.Chuan bj dung cu can thiét
2.Do can nang

3.Do chiéu cao
4.Tinh chi s6 khoi co thé (BMI)



bi can thié

My 1: Bang ki sang log va théng, tin chung ban dau

CAU LAC BO LIEN THE HE TU GIUP NHAU

/ A TEIN CLBE 1vvevveereessssssissssssssssss ssssssamsssssssssessssess s sessssss s sssssssss sssnssesssssenss e

- T h UUC d a y B . 1 THOMSTO! oo sressee s esses s oo et
e XEPHUGING: ovvvvsvrsssesssssssssssssesssesssssssssssssssssssssesssssssssssssses sssesssess sssssnns

a9 - CUUARHLIYEN 1o eveesaesssassses s o essssas st esssssssssssssssasssessssssssssssssassons

I¢3436"8

TAX RATE

AR 3 o
Sl DANG Ki SANG LOC
G006

W A
- Bieu do BMI _
@000e A e
n I T 1] 1] OO e Gid1 Hnb; O Nam OO NiT

- May tinh tay cuoe R "

( CasIo ) BANG DO CHi SO KHOI €O THE (BMI) o, ahdi thanh vig CLE khéng? 0 66,0 Khdng.

140 cm | 145c¢m | 150cm | 155¢cm | 160cm | 165cm | 170cm | 175cm | 180 cm

- Can

V 4 42 kg 21,4 20,0 18,7 e - <na |
_ B t e B s | 20 | 157 Ib‘;{,l\g\l,ﬂ@,g SANEL DG} «ovemserserssvamsessensssanssseesssseeesssessssse st sessasas st sens s
u 48 kg 245 22,8 21,3 20,0 18,8 F = 1=y (JE-F=1 4 T [ oo TP —

51kg | 260 | 243 | 227 | 212 | 199 | 187

N Vs ° 7/ 54 kg 27,6 25,7 24,0 22,5 21,1 19,8 18,7 . . e L . -
- S O S a C h g h I C h e p/ 57 kg 29,1 27,1 25,3 23,7 22,3 20,9 19,7 18,6 sangloclin dantalcLe O sang leclaltalcLe O
60 kg 30,6 28,5 26,7 25,0 234 22,0 20,8 196 | 185
o« N 7\' 63 kg 32,1 30,0 28,0 26,2 24,6 23,1 21,8 206 | 194
66 kg 33,7 31,4 29,3 27,5 25,8 24,2 22,8 216 | 204
b I e u I I I a u 69 kg 35,2 32,8 30,7 28,7 27,0 25,3 239 225 | 213
72kg 36,7 34,2 32,0 30,0 28,1 26,4 24,9 235 | 222

75kg 38,3 35,7 33,3 31,2 29,3 27,5 26,0 24,5 23,1
D6 (<18): Thiéu cdn; Xam (18-22,9): binh thuong; Xanh (23-24,9): Nauy co’ béo phi; Vang (225): Béo phi




a Po can nang

Chuan bj
1. D3t can 1én mot bé mat cing va phang.
2. Chinh kim vé vach s6 0

3. Yéu cau nguwoi tham gia coi giay va lay tat
ca cac vat pham ra khai tui cta ho



Po can nang

Tién hanh can

1. Y&u cau nguwdi tham gia
bwdc Ién ban can va dung
O trung tam.

2. Lam tron sO can do
dwoc dén s nguyén gan
nhat.




B Po chiéu cao bang thudc day

Chuan bij: Dung thuwdc day, do tir mat dat dé
vach san cac mic chiéu cao lén twdng. Dam
bdo thudc day cang, thang dirng va ghi lai cac
murc. VD ghi san: 1m50, 1m55, 1m60, 1m65...
|én trong



Po chiéu cao bang thudc day

1. Nguwoi do coi giay
2. Dling trén san phang, hai chan cham vao nhau, gét chan,
mong, dau cham vao tuwong da vach san chiéu cao.

3. Nhin thang vé phia truwdc va gitt ngang vai.

4. Dat mot vat phang 1én dau, nhue mot cudn sach hoac
thudc ke, tao thanh mot géc 90 do véi bire twong. Panh
dau bang but chi.

5. Nguwoi duoc do di chuyén ra ngoai.

6. Viét chiéu cao lam tron



Tinh BMI bang cong thirc

Can nang (Kg)
BMI =

Chiéu cao (m) x Chiéu cao (m)
Vi du: can nang = 56 kg, chiéu cao = 1,55 m
56

BMI = = kgm2
(1,55 x 1,55)




Tinh BMI bang cach déi chiéu véi Biéu d6 BMI
cho ngudi tredng thanh chau A

140cm | 145cm | 150 cm
42 kg 21,4 20,0 18,7

45 kg 23,0 21,4 20,0 18,7
48 kg 24,5 22,8 21,3 20,0 18,8
51 kg 26,0 24,3 22,7 21,2 19,9 18,7
54 kg 27,6 25,7 24,0 22,5 21,1 19,8 18,7
57 kg 29,1 27,1 25,3 23,7 22,3 20,9 19,7 18,6
60 kg 30,6 28,5 26,7 25,0 23,4 22,0 20,8 19,6 18,5
63 kg 32,1 30,0 28,0 26,2 24,6 23,1 21,8 20,6 19,4
66 kg 33,7 31,4 29,3 27,5 25,8 24,2 22,8 21,6 20,4
69 kg 35,2 32,8 30,7 28,7 27,0 25,3 23,9 22,5 21,3
72 kg 36,7 34,2 32,0 30,0 28,1 26,4 24,9 23,5 22,2
75 kg 38,3 35,7 33,3 31,2 29,3 27,5 26,0 24,5 23,1

D6 (<18): Thiéu cén; Xam (18-22,9): binh thwdrng; Xanh (23-24,9): Nguy co’ béo phi; Vang (225): Béo phi

155cm | 160cm | 165cm | 170cm | 175 cm | 180 cm
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